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ABSTRAK

Tujuan penelitian untuk mengetahui profil kondisi fisik pada atlet pencak silat PSHW Tunas
Muda Ranting Sawit Boyolali Tahun 2025.Sampel penelitian adalah atlet pencaksilat PShw
Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali dengan jumlah 16 atlet. Pengambilan sampel
menggunakan teknik total sampling.Teknik pengumpulan data dengan tes dan pengukuran
kondisi fisik dan antropometri.Tes kondisi fisik yang digunakan adalah kekuatan
menggunakan tes Push Updan Sit Up, kelentukan menggunakan tes sit and reach, kelincahan
menggunakan tes Shuttle Run, kecepatan menggunakan tes lari 20m, koordinasi
menggunakan tes ballwalltest, dan daya tahan menggunakan tes multistage fitnes tes(MFT).
Teknik analisa data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis deskriptif dan tabel
klasifikasi. Hasil analisis data maka simpulan diperoleh: (1) Tingkat kondisi fisik atlet
pencaksilat PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali yaitu memiliki sebanyak 2 siswa
(13%) mempunyai Tingkat kondisi fisik pencaksilat sangat baik, 5 siswa (131%) mempunyai
Tingkat kondisi fisik pencaksilat baik, 5 siswa (31%) mempunyai Tingkat kondisi fisik
pencaksilat sedang, 3 siswa (19%) mempunyai Tingkat kondisi fisik pencaksilat kurang, dan
1 pemain (6%) mempunyai Tingkat kondisi fisik pencaksilat sangat kurang. (2) Tingkat
kondisi fisik atlet pencaksilat PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali memiliki kategori
baik.

Kata Kunci : kondisi fisik, atlet, pencaksilat PSHW

PENDAHULUAN

Pencak silat merupakan seni bela diri yang memiliki akar budaya yang kuat di
Indonesia, termasuk di Boyolali. Seni bela diri ini bukan hanya sekadar teknik pertahanan
diri, tetapi juga merupakan ekspresi budaya yang kaya dan memiliki nilai-nilai filosofis yang
mendalam. Dalam konteks ini, pencak silat berfungsi sebagai sarana untuk melestarikan
tradisi, membentuk karakter, dan memperkuat ikatan sosial diantara para praktisinya. Di
Boyolali, pencaksilat telah menjadi bagian integral dari kehidupan masyarakat, dengan
berbagai komunitas yang aktif berlatih dan berkompetisi.

Atlet pencaksilat dituntut untuk tidak hanya menguasai teknik yang baik, tetapi juga

memiliki kondisi fisik yang prima. Kondisi fisik yang optimal sangat berpengaruh terhadap
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peningkatan performa atlet saat berkompetisi. Penelitian yang dilakukan oleh Supriyanto
(2020) menunjukkan bahwa atlet yang memiliki kondisi fisik yang baik umumnya memiliki
dayatahan yang lebih tinggi dan risiko cedera yang lebih rendah. Ini menegaskan bahwa
aspek fisik sangat penting dalam menentukan kesuksesan seorang atlet di arena pertandingan.
Sebagai contoh, atlet dengan daya tahan yang baik dapat bertahan lebih lama dalam
pertandingan yang berlangsung dengan intensitas tinggi, sedangkan kemampuan fleksibilitas
yang tinggi memungkinkan mereka untuk melakukan gerakan yang lebih lincah dan lebih
efektif dalam menghindari serangan dari lawan.

Dalam hal ini, kondisi fisik mencakup berbagai aspek seperti kekuatan, stamina,
fleksibilitas, dan kecepatan. Masing-masing aspek ini memiliki peranan yang berbeda tetapi
saling melengkapi dalam mendukung performa atlet. Kekuatan, misalnya, sangat penting
untuk melakukan serangan yang efektif serta mengontrol lawan. Stamina memungkinkan atlet
untuk bertanding dalam waktu yang lebih lama tanpa kehilangan tenaga. Fleksibilitas
mendukung kemampuan atlet dalam bergerak lincah dan menghindari cedera,sementara
kecepatan menjadi elemen kunci dalam menyerang dan bertahan. Informasi dari Federasi
Pencak Silat Indonesia menunjukkan bahwa atlet yang berlatih secara teratur mengalami
peningkatan yang signifikan dalam semua aspek kondisi fisik (FPI, 2021). Hal ini
menunjukkan bahwa pelatihan yang terstruktur dan konsisten memiliki dampak besar
terhadap pengembangan fisik atlet.

Walaupun ada kemajuan yang terlihat, atlet di berbagai daerah masih menghadapi
sejumlah tantangan, seperti keterbatasan fasilitas latihan yang sesuai dan pelatihan yang
kurang terorganisir. Di Boyolali, contohnya, banyak atlet pencak silat yang berlatih di tempat
yang kurang ideal, seperti lapangan terbuka yang terkena sinar matahari secara langsung, dan
tanpa peralatan yang memadai. Situasi ini dapat berdampak negatif pada kualitas latihan serta
perkembangan fisik mereka. Selain itu, kurangnya pelatihan yang terstruktur juga menjadi
hambatan. Banyak pelatih tidak memiliki latar belakang pendidikan formal dalam bidang
olahraga, sehingga metode latihan yang diterapkan tidak selalu sesuai dengan kebutuhan fisik
atlet.

Seiring dengan meningkatnya minat terhadap pencak silat di kalangan anak muda,
penting untuk memahami pengaruh kondisi fisik atlet terhadap kinerja mereka. Dari sudut
pandang yang lebih luas, peningkatan kondisi fisik tidak hanya berpengaruh pada kinerja
dilapangan, tetapi juga pada kesehatan dan kesejahteraan atlet secara keseluruhan. Atlet
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dengan kondisi fisik yang baik biasanya lebih percaya diri, memiliki stamina yang lebih
tinggi, dan lebih mampu menghindari cedera yang sering terjadi akibat latihan yang tidak
teratur. Penelitian ini bertujuan untuk memberikan gambaran yang jelas mengenai kondisi
fisik atlet pencak silat di PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali pada tahun 2025, serta
faktor-faktor yang mempengaruhinya.

Melalui analisis yang komprehensif, kita dapat mengidentifikasi bahwa kondisi fisik
atlet pencaksilat di Boyolali dipengaruhi oleh sejumlah faktor,seperti polamakan,frekuensi
latihan, dan dukungan sosial. Pola makan yang seimbang dan kaya nutrisi sangat Kkrusial
untuk memenuhi kebutuhan energi atlet, terutama ketika mereka terlibat dalam latihan yang
intens. Konsistensi dalam frekuensi latihan juga merupakan aspek penting untuk mencapai
kondisi fisik yang optimal. Selain itu, dukungan dari keluarga dan komunitas memiliki peran
signifikan dalam memotivasi dan meningkatkan semangat atlet untuk terus berlatih dan
berkompetisi.

Sebagai ilustrasi, seorang atlet muda di Boyolali yang secara konsisten menjalani
latihan dan menerima dukungan dari orangtua serta pelatihnya, biasanya akan lebih
termotivasi untuk meraih prestasi. la mungkin terlibat dalam program latihan yang dirancang
secara sistematis, yang mencakup penguatan fisik, daya tahan, dan penguasaan teknik.
Dengan cara ini, atlet tersebut tidak hanya dapat meningkatkan kondisi fisiknya tetapi juga
mengasah keterampilan teknis yang diperlukan dalam pencak silat.

Pencak silat di Boyolali bukan hanya sekadar seni bela diri, tetapi juga
merupakanbagiandariidentitasbudayayangperludilestarikan.Kondisifisikatlet ~ pencak silat
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap performa mereka dalam kompetisi. Melalui
pemahaman yang mendalam tentang berbagai aspek yang mempengaruhi kondisi fisik, kita
dapat melihat pentingnya fasilitas latihan yang memadai, pelatihan yang terstruktur, dan

dukungan sosial dalam meningkatkan kualitas atlet.

METODOLOGI PENELITIAN
PenelitianinidilaksanakandiLapanganPencakSilatPSHWTunas Muda Ranting Sawit
Boyolali.Penelitiantelahdilaksanakanpadatanggal6Mei2025.Metode penelitian pengumpulan
data juga merupakan faktor yang penting dalam sebuah penelitian, karena berhubungan
langsung dengan data yang diperoleh.Untuk yang sesuai, maka dalam penelitian ini
menggunakan metode diskriptif kuantitatif. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini
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menggunakan Total sampling, Atlet Pencak Silat PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali
Tahun 2025 terdapat 16 Atlet.

Teknik pengumpulan data yang digunakan teknik tes dan pengukuran. Untuk
mengambil data kondisi fisik atlet pencak silat adalah sebagai berikut : Menurut johansyah
lubis (2004: 152) bahwa, “Tes yang digunakan untuk mengukur Profil kondisi fisik” sebagai
berikut :

TesAntropometri

TesKemampuanKecepatan20meter
TesKemampuanKelincahan(LariBolak-balik)
TesKemampuanKoordinasiMata-Tangan(BallWallPass)
TesKelentukan (DudukdanJangkau)
TesKemampuanPowerTungkai (Vertical Jump)
TesKemampuanKekuatanOtotPerut(Sit Up)
TesKemampuanKekuatanOtotLengan(Push Up)
TesLariMultitahap(MFT)

Teknikanalisisdatayangdigunakandalampenelitianiniadalahdeskritif kuantitatif dengan
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perhitungan prosentase, penyajian data yang digunakan melalui tabel norma sehingga dapat

diambil suatu kesimpulan.

HASILPENELITIANDAN PEMBAHASAN
A. Hasil Penelitian

Data hasil dari penelitian ini berupa profil kondisi fisik atlet pencaksilat yang terdiri
dari beberapa item tes yaitu:(1)Kekuatan otot lengan yang diukur dengan menggunakan tes
Push Up (2) kekuatan otot perut yang diukur dengan menggunakan tes Sit Up, (3) kelincahan
yang diukur dengan tes Shuttle Run dengan satuan detik, (4) kecepatan yang diukur dengan
tes lari 20 meter dalam satuandetik,(5) kelentukan yang diukur dengan menggunakan tes sit
and reach, (6) Koordinasi yang diukur menggunakan tes koordinasi mata kaki, (7) power
yang diukur dengan menggunakan tes Vertical Jump, (8) Daya tahan yang diukur
menggunakantes Multistage Fitnes Test atau MFT, (9) Antropo metri. Seluruh data yang
sudah terkumpul disesuaikan dengan table norma yang ada. Analisis deskriptif meliputi; total
nilai, rata-rata, maksimal dan minimum. Dari nilai-nilai statistik ini diharapkan dapat

memberi gambaran umum tentang keadaan tingkat kondisi fisik atletpencaksilatPSHWTunas
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MudaRantingSawitBoyolali.
Tabel 1. Deskriptif Statistik Tes Kondisi Fisik Atlet Pencaksilat PSHW Tunas Muda Ranting

Sawit Boyolali
DescriptiveStatistics
N Minimum | Maximum Mean | Std. Deviation
Antropometri 16 4.00 5.00 4.7500 44721
Push Up 16 4.00 5.00 4.3125 47871
Sit Up 16 3.00 5.00 4.1250 61914
Shuttle Run 16 3.00 5.00 3.8750 61914
Lari20m 16 2.00 4.00 3.3125 .79320
SitAnd Reach 16 3.00 5.00 4.5000 63246
Koordinasi 16 3.00 5.00 3.9375 .85391
Vertical Jump 16 4.00 6.00 4.6875 .60208
MFT 16 2.00 4.00 2.9375 44253
ValidN(listwise) 16
Tabel 2.Presentase Frekuensi Kondisi Fisik atlet pencaksilat PSHWTunas Muda Ranting
Sawit Boyolali
Interval Kategori Frekuensi | Persentase
X >39 Baik Sekali 2 13%
37 <X<385 Baik 5 31%
36 >X<36,5 Cukup 5 31%
34>X<355 Kurang 3 19%
X<335 Kurang Sekali 1 6%
16 100%
Frekuensi Tes Kondisi Fisik Atlet
6
5 5
5
4
3
3
2
2 Frekuensi
1
1 —
O T T T T 1
Baik Sekali Baik Cukup Kurang Kurang
Sekali

Gambar 1.HistogramFrekuensiTesKondisiFisikAtletPencaksilahPSHWTunas Muda Ranting
Sawit Boyolali.
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Berdasarkan table dan gambar histogram diatas yang merupakan hasil perolehan data
Tingkatkondisi fisik atlet pencaksilat PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali yang akan
dijelaskan secara rinci adalah sebagai berikut:

1. Hasil tes kondisi fisik atlet PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali yang mendapat
kategori “Baik Sekali” memiliki presentase sebesar 13% yang berjumlah sebanyak 2
atlet.

2. Hasil tes kondisi fisik atlet PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali yang mendapat
kategori “Baik” memiliki presentase sebesar 31% yang berjumlah sebanyak 5 atlet

3. Hasil tes kondisi fisik atlet PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali
yangmendapatkategori“Cukup”memilikipresentasesebesar31%yang berjumlah sebanyak
5 atlet

4. Hasil tes kondisi fisik atlet PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali yang mendapat
kategori “Kurangi” memiliki presentase sebesar 19% yang berjumlah sebanyak 3 atlet

5. Hasil tes kondisi fisik atlet PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali
yangmendapatkategori“KurangSekali”memilikipresentasesebesar6% yang berjumlah
sebanyak 1 atlet

B. Pembahasan

Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh bahwa Tingkat kondisi fisik atlet pencaksilat
PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali secara keseluruhan berbeda.Secara rinci,
diperoleh bahwa 2 siswa (13%) mempunyai Tingkat kondisi fisik pencaksilat sangat baik, 5
siswa (131%) mempunyai Tingkat kondisi fisik pencaksilat baik, 5 siswa (31%) mempunyai
Tingkat kondisi fisik pencaksilat sedang, 3 siswa (19%) mempunyai Tingkat kondisifisik
pencaksilat kurang,danl pemain(6%) mempunyai Tingkat kondisi fisik pencaksilat sangat
kurang. Sehingga dapat disimpulkan bahwa Tingkat kondisi fisik atlet pencaksilat PSHW
Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali secara keseluruhan berbeda. Sebagian besar Tingkat
kondisi fisik atlet pencaksilat PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali masuk dalam
kategori baik.

Tingkat kondisi fisik pencaksilat yang dimiliki oleh atlet pencaksilat PSHW Tunas
Muda Ranting Sawit Boyolali secara keseluruhan menunjukkan bahwa pengembangan
kondisi fisik tersebut belum mencapai tingkat yang optimal. Hal ini kemungkinan disebabkan
oleh beberapa faktor, salah satunya adalah pelaksanaan program latihan yang kurang efektif.

61



JURNAL KREATIF OLAHRAGA Y
E-ISSN : 3090-8515
P-ISSN : 0000-0000 %‘0

Volume. 03, No. 02, Januari, 2026

Sebaiknya, para atlet diberikan program latihan yang dirancang khusus sesuai dengan tujuan
yang ingin dicapai, yaitu untuk meningkatkan kualitas kondisi fisik dalam pencaksilat yang
mereka miliki.Sebagai contoh, jika tujuan latihan adalah untuk meningkatkan kekuatan
tendangan para atlet, maka program latihan yang dirancang harus mencakup latihan kekuatan
dengan anggota tubuh bagian bawah. Jika program latihan tidak disesuaikan dengan tujuan
yang telah ditetapkan, makahasil yang diharapkan dari latihan tersebut tidak akan tercapai.

Menyikapi situasi ini, sangat penting bagi para pembina dan pelatih untuk berupaya
meningkatkan tingkat kondisi fisik para atlet secara optimal. Hal ini dapat dilakukan dengan
cara memberikan latihan yang sesuai dan tepat sasaran untuk setiap komponen kondisi fisik
pencaksilat yang masih dianggap kurang. Selain itu, latihan yang diberikan juga harus terarah
dan terukur, serta perlu dilakukan evaluasi melalui berbagai tes. Dengan demikian,
pengembangan kemamapuan kondisi fisik para atlet PSHW Tunas Muda Ranting Sawit
Boyolali dapat dilakukan secara maksimal, yang pada akhirnya akan berkontribusi dalam
peningkatan prestasi para atlet di klub tersebut.

KESIMPULAN

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan oleh penulis, mengenai profil kondisi
fisik atlet pencaksilat PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolaliyang dilakukan
menggunakan Tes kondisi fisik. Maka peneliti menyimpulkan hasil dari penelitian sebagai
berikut:

1. Tingkat kondisi fisik atlet pencaksilat PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali yaitu
memiliki sebanyak 2 siswa (13%) mempunyai Tingkat kondisi fisik pencaksilat sangat
baik, 5 siswa (131%) mempunyai Tingkat kondisi fisik pencaksilat baik, 5 siswa (31%)
mempunyai Tingkat kondisi fisik pencaksilat sedang, 3 siswa (19%) mempunyai Tingkat
kondisi fisik pencaksilat kurang, dan 1 pemain (6%) mempunyai Tingkat kondisi fisik
pencaksilat sangat kurang.

2. Tingkat kondisi fisik atlet pencaksilat PSHW Tunas Muda Ranting Sawit Boyolali

memiliki kategori baik.
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